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Lehrerin und Freizeit D:r. W. Morgenthaler, Muri-Bern

II. Die Ferien (Fortsetzung und Schluss)

Wir wissen, dass ein Umweltwechsel korperliche und seelische Umstel-
lungen mit sich bringt, die meist viel tiefergehend sind, als der einzelne
glaubt. Allerdings sind diese Wirkungen in ihren Grundlagen noch recht
wenig bekannt. Wohl kennen wir fiir einzelne scharf umschriebene Krank-
heiten die Wirkungen bestimmter « Heilumgebungen» verhiltnismassig
recht genau. Viel schwieriger, weil unbestimmter und allgemeiner sind die
Wirkungen der Umweltverinderungen uberhaupt und die Wirkungen von
bestimmten Oertlichkeiten auf den Gesunden abzuschitzen. Von den wich-
tigsten Ergebnissen seien im folgenden einige kurz erwahnt :

Der Grundumsatz, das heisst eine bestimmte Art der Intensitit des
Stoffwechsels erhoht sich in Walderholungsstitten um ungefihr 10 Prozent,
wihrend in der Hohe eher eine Erniedrigung einzutreten scheint. Fir das
Strandklima sind die Ergebnisse widersprechend. Im Hochgebirge tritt mei-
stens eine Vermehrung der roten Blutkorperchen und eine Abnahme der
Sauerstoffspannung ein; doch konnen sich diese und noch viel mehr alle
moglichen anderen Wirkungen des Hochgebirges auf die verschiedenen Orga-
nismen recht verschieden auswirken. Ferner haben wir in der Schweiz eine
grosse Zahl von Heilquellen und Badekurorten. Sie sind sehr verschieden-
artig, konnen aber, richtig angewandt, nicht nur fiir bestimmte Krankheiten,
sondern auch fiir den Gesunden, Erholungshediirftigen von ungemein segens-
reicher Wirkung sein. Die vom Verband der schweizerischen Badekurorte
zusammengestellte Uebersicht kann von jeder Verkehrszentrale bezogen
werden. Doch entschliesse man sich erst nach Riicksprache mit einem zu-
verldssigen Arzt, der die Reaktionsweise des betreffenden Organismus wenn
moglich schon kennt, fiir eine solche Kur, die, wie gesagt, oft recht tief-
greifend ist und, wenn falsch angewandt, Schaden stiften kann.

Ueberhaupt ist der Erfolg einer Kur, ihr Nutzen oder Schaden, ab-
hingig von:

@) der richtigen, unserem Organismus und unserem momentanen Zustand
entsprechenden Auswahl des Ferien- und Kurortes, und

b) der richtigen Dosierung: Ein Zuwenig und Zukurz kann nutzlos sein,
ein Zuviel und Zulange aber kann das Niitzliche in ausgesprochener
Weise in das Gegenteil umwandeln.

Die Ansichten iiber Umwelt und Klimawirkung haben im Laufe der
Zeiten ausgesprochene Wandlungen durchgemacht: Wihrenddem im Alter-
tum Wasseranwendungen, Freiluftbetitigung und Gymnastik nicht nur For-
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derungen der Hygiene, sondern ausgesprochene Lebensbediirfnisse waren,
war im Mittelalter lange Zeit Einmummung und &ngstliche Vermeidung
von Klimaeinwirkungen iiblich. Aber auch noch vor einigen Jahrzehnten
sah man als wirksames Mittel zur Verhiitung von Erkiltungen ganz nur
moglichst dicke und warme Kleidung; wenn iiberhaupt Ferien gemacht
wurden, so kamen nur der Sommer und die warmen Gegenden (Tessin, Riviera)
in Betracht. Dann wurden immer mehr die grossen Vorziige des Hochge-
birges erkannt, und jetzt gibt es eine grosse Zahl von Leuten, die die Ferien
im Winter denen im Sommer bei weitem vorziehen, ja die behaupten, zwei
Wochen « Winterfrische » seien wertvoller als sechs Wochen Sommerfrische.
Alles das ist wieder nur bedingt richtig, bloss fiir gewisse Menschen und zu
gewissen Zeiten.

Tatsache ist allerdings, dass der naive Glaube, moglichst schones und
warmes Wetter sei durchwegs besser und heilkriftiger als Kiihle, Kailte
oder Schlechtwetter, absolut nicht immer richtig ist. Schones Wetter kann
auf einzelne Organismen, vor allem wenn es lange Zeit ohne Unterbrechung
anhilt, nicht nur gut und wohltuend, sondern im Gegenteil mehr erregend, er-
miidend und erschlaffend wirken. Und anderseits ist die Abhdrtung, richtig
angepasst und konsequent, aber nicht starr durchgefiihrt, etwas, das unend-
lich viel wichtiger ist als das #ngstliche Vermeiden von schidigenden
Klimaeinfliissen. Darum kann auch schlechtes Wetter an und fiir sich nicht
nur nachteilig sein, sondern unter Umstanden auch sein enorm Gutes haben,
durch Reinigung der Luft, durch Ruhigstellung und eben durch Abhirtung.

Aehnlich wie mit dem Klima verhilt es sich mit dem Reisen: Gut an-
cepasst und vor allem nicht zu lange ausgedehnt, kann das Reisen als Er-
holung, Ablenkung oder innere Sammlung von enormem korperlichem und
seelischem Gewinn sein. Das Reisen aber als gewaltsame Zerstreuung, als
Betaubung und Ausweichemanéver, als ein unruhiges Hetzen von Ort zu
Ort, kann nicht nur kérperlich ermiidend, ja erschopfend wirken, sondern
kann auch seelisch unbefriedigend sein und eine Leere zuriicklassen oder
~ ausgesprochen schaden.

Es ist daher gar nicht fiir alle nur von Nachteil, dass in der heutigen
schlimmen Kriegszeit nicht mehr grosse Auslandsreisen gemacht werden
konnen. Gibt es doch meistens schon wenige Kilometer von zu Hause ent-
fernt Erholungsméglichkeiten, die mindestens ebensoviel wert sind, wie
solche in Afrika oder im hohen Norden. Man muss sie nur zu finden und
zu schitzen wissen. Aber eben!

Feriengestaltung: Wenn man eine Ahnung hat einerseits von seiner
eigenen Reaktionsart und anderseits von der Wirkung der verschiedenen
Arten der Ferien, kommt nun die Frage, wie man im gegebenen Fall seine
Ferien zu gestalten hat.

Da ist eine Hauptforderung, dass mit Planmadssigkeit an das Ferien-
problem herangegangen wird. Es gibt allerdings eine ganze Anzahl von
Menschen, denen das vorherige richtige « Planen » nicht liegt. Unter ihnen
sind aber nur ganz wenige, die intuitiv, ohne es sich vorher iiberlegt zu
haben, im richtigen Augenblick immer wieder das fiir sie Richtige finden
und machen. Die Mehrzahl der Planlosen aber bummeln in die Ferien
hinein, nehmen gedankenlos einen Tag nach dem andern und sind dann
erstaunt und ungliicklich, dass die Ferien nun plotzlich schon zu Ende sind
und dass sie von allem moglichen, das sie hiatten machen konnen und sollen,
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wenig oder nichts zustande gebracht haben. Alle diese miissen sich daher
zu einer gewissen Planmassigkeit auch in der Feriengestaltung erziehen.

Die zweite Forderung ist, nicht zuviel zu wollen. Es gibt Leute, die sich
fiir drei oder vier Wochen Ferien mehr vornehmen, als sie in einem ganzen
Jahr ausfiihren konnten. Diese werden dann natiirlich am Ende der Ferien
leicht ebenso unbefriedigt wie die Planlosen und dazu noch abgehetzt und
ermiidet sein.

Die dritte und Hauptforderung lautet: Die Ferienzeit ist fruchtbar zu
gestalten. Dies will heiBlen, sie ist in natiirlicher Weise in das Dasein so
einzugliedern, dass sie die Krifte, die Leistungsfihigkeit, die Freude, kurz
die ganze Vitalitit nach Moglichkeit 16st und hebt.

Es gibt Leute, die sich in den Ferien bis zur Erschépfung ausleben, so
dass sie sich dann nachher von den Ferien wieder erholen miissen. Und es
gibt andere, die es derart nicht verstehen, sich zu lésen und zu entspannen,
dass sie einfach von einer Hetze in eine andere geraten und dadurch natiir-
lich ebenfalls nicht zur guten Erholung kommen.

In welcher Weise die Ferien nun im einzelnen zu gestalten sind, muss
jeder auf Grund des hier Dargelegten fiir sich selber herausfinden; er muss
vor allem finden, was, in welchem Grade und zu welchem Zeitpunkt Ferien
fir ihn gut oder nicht gut sind. Wir konnen hier wieder bloss einzelne
Andeutungen geben:

Das Erste ist die Erledigung von Arbeiten. Man sollte allerdings die
laufenden Arbeiten und Pflichten schon wihrend der Schulperiode in der
kleinen Freizeit bewiltigen konnen. Diejenigen, die alles schlitteln lassen
und auf die Ferien verschieben, stehen nun vor einem Berg, der sie nicht
zur Ruhe kommen ldsst. Anderseits gibt es wohl fur jeden eine Reihe von
Arbeiten und Pflichten, denen er sich rasch und griindlich noch unterziehen
und die er erledigen muss.

Das Zweite ist dann, sich selber zu finden, und einmal eine Zeitlang
sich selber zu sein, seiner Eigengesetzlichkeit zu leben, auszuschlafen, sich
zu entspannen, zu sammeln und aufzustehen, sich zu bewegen und zu betati-
gen wie und wann es einem wirklich drum ist. Diese Zeit darf aber nicht
zu lange, sie sollte im allgemeinen bloss einige Tage dauern. Fir Leute,
die die ganzen Ferien verschlafen und sich « ver-ausruhen », bedeuten sie
keine Erholung und Erfrischung, sondern eine Erschlaffung.

Das Dritte und Hauptsiichlichste ist dann das Ueber-sich-selber-Hinaus-
kommen, die Umstellung: Auch hier muss jeder wissen, nicht nur was ihm
behagt und was er gern hat, sondern was ihm wirklich auch gut tut und
was vonnoten ist. Wenn der eine ein starkes Bediurfnis hat, sich zuriickzu-
ziehen, abzuschliessen und ganz fiir sich allein zu leben und ein anderer
im Gegenteil darauf brennt, sich nun so recht in einen Trubel hineinzustir-
zen, Abwechslung und Zerstreuung zu haben und sich auszuleben, ist es
natiirlich klar, dass fiir beide die Ferien sehr schlecht anschlagen wiirden,
wenn sie diesen inneren Bediirfnissen einfach hemmungslos nachgeben wiir-
den. Im Gegenteil muss der eine versuchen, sich aufzuschliessen, der andere,
sich zu sammeln und zu vertiefen. Kann er das nicht ohne weiteres von
selber, so soll er sich nicht scheuen, sich helfen zu lassen.

Die meisten werden wohl versuchen, durch Milieuinderung in anderen
klimatischen Verhiltnissen eine Anregung und Umstellung des ganzen Stofi-
wechsels und der Psyche zu bewirken. Das ist recht.
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Doch muss man wissen, dass eine solche Umstellung zunichst fiir einige
Zeit unter gewissen Erschiitterungen einhergehen kann; diese kénnen sich
auf die verschiedenste Weise aussern, bald als allgemeines Unbehagen,
Schlappheit, Niedergeschlagenheit, Bangigkeit, schlechte Laune, Gereiztheit,
Unruhe, alle moglichen allgemeinen oder lokalen koérperlichen Erscheinun-
cen, von Miidigkeit und Kopfdruck iiber Schwindel, Schweissausbriiche,
Zittern, Herzklopfen, Asthma, katharrhalische Erscheinungen, bis zu
Magenverstimmungen, Durchfillen oder Verstopfungen, Menstruationssto-
rungen, theumatischen Beschwerden usw.

Die meisten werden wenig oder gar nicht von diesen Umschaltungen
ceplagt. Bei andern werden leichte Beschwerden auf dem einen oder andern
der genannten Gebiete nach zwei bis drei Tagen vollstindig verschwunden
sein. Wieder andere fiihlen diese Anfangs-« Beschwerden » sogar schon als
etwas Wohltuendes, als Beginn der Losung.

Sollten einzelne der obgenannten oder andere Erscheinungen aber in
stairkerem Masse auftreten und nach sechs bis zehn Tagen noch keine Ab-
nahme zeigen, so ist aufzupassen. Am besten zieht man dann einen Arzt
bei. Jedenfalls ist es falsch, einen Aufenthalt forcieren zu wollen, einfach
« weil es einem andern auch gut getan hat. »

Ist man aber ins Gleichgewicht gekommen, so gestalte man die Ferien
nun eben so, dass man nicht nur am Schluss, sondern vor allem in der nach-
herigen Arbeit das Gefiihl der korperlichen und seelischen « Stiarkung »,
des Frischen, Ausgeglichenen, GelGsten, iiber der Sache Stehenden hat.
Auf dieses Ziel hin sind sie einzustellen; danach hat sich das Verhiltnis
zwischen Schlafen und Wachen, zwischen nichts und etwas tun — kein
Mensch kann «nichts» tun —, zwischen kérperlicher leichter und schwe-
rerer und geistig leichter und schwerer Anregung und Anstrengung zu
richten.

Danach ist aber auch die Dauer der Ferien zu bemessen. Die Lehrerin
ist hier in einem gliicklicheren Fall als viele andere, fiir die die Ferien oft
zu kurz bemessen sind. Den meisten wird es nichts schaden, wenn sie den
Grossteil der Ferien wirklich auch als solche verbringen. Daneben gibt es
aber Lehrerinnen, wir haben sie vorn schon kennengelernt, die Neigung
haben, die Ferien als die Hauptsache, die Arznei als Nahrung zu nehmen
und die dann leicht feriensiichtig werden. Feriensucht ist aber etwas ebenso
Schidliches wie die Sucht nach Alkohol und Morphium.

Noch wichtiger als die Umstellung am Anfang ist die Umstellung am
Schluss, die Reaktion in der ersten Zeit nach der Riickkehr in die alte
Umgebung, die frithere Lebensweise und die Arbeit. Auch den positiv Ein-
gestellten kann dieses Neuanfangen oft etwas Miihe kosten. Es gibt aber
Fille, bei denen gewisse korperliche Empfindlichkeiten einer seelischen
Abwehr gegen die Wiederaufnahme der Arbeit entgegenkommen und die
dann am ersten Tag, vielleicht sogar die ersten ein bis zwei Wochen an einer
oder mehreren der oben aufgezihlten Beschwerden leiden. Diese konnen
so stark werden, dass die Betreffenden erschreckt den Arzt aufsuchen. Da
ist es dann schon vorgekommen, dass irgendwelche Herz- oder Kreislauf-
anomalien, die tatsichlich vorhanden, in Wirklichkeit aber belanglos waren,
als Grundursache angesehen wurden und zu weiterem Aussetzen und langen
Behandlungen Anlass gaben. Selbstverstindlich soll man, wenn man auch
nach der ersten Woche nach Wiederaufnahme der Arbeit noch stirkere
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Nachwirkungen spiirt, den Arzt aufsuchen; man soll ihn aber nicht irre-
fithren, sondern den Mut haben, ihn auf die besondere Situation und die
spezifische Reaktionsart, der man unterworfen ist, aufmerksam zu machen.

Ferien sind etwas Schénes, doch nur, wenn man sie richtig anzuwenden
versteht.

Aber Ferien sind nicht die Hauptsache. Wenn das Leben késtlich ge-
wesen ist, waren es nicht die Ferien, auch die schonsten nicht, die es dazu
gemacht haben.

Muri-Bern, im Mai 1941.

Einmal schreite fest —

Lass den Werktag und dein graues Haus,
Harter Arbeit schweres Kettenklingen,
Einmal schreite fest ins Land hinaus,
Wenn die Baume mit dem Sturme ringen.

Und dann sieh des Sdmanns starken Gang
Und sein stilles, gleiches Hiandeheben,
Gliubig wandert er sein Feld entlang,
Segnend gibt er reiches, neues Leben.

Sieh dir froh das frische Schaffen an;

Niemals hebt sich seine Hand vergebens!

Kehr erstarkt zuriick und streue dann

Glauben in die Furchen deines Lebens! Walther Miiller.

Hochsommer

Sommerhitze britet tiber der weiten, offenen Landschaft. Schweigend
folgen wir dem holperigen Feldweg am Rande des Kornfeldes. Hart und
ohrenzerreissend laut geigen die Grillen im trockenen Erdreich. Die Zeit
scheint stille zu stehen. Die fiebrige Hast des Tages hat uns vorzeitig miide
gemacht. Die Natur ist sich bewusst geworden, dass sie, nun sie die Hohe
iiberschritten hat, sich mehr anstrengen miisse, um jung und fréhlich aus-
zusehen. Der Chor der Singvogel ist schwach und schwicher geworden,
manche Stimme ist schon lange weggeblieben, eine andere bringt nur kurze,
unvollstindige Bruchstiicke. Seit der Sommersonnenwende sind Jugend
und Leidenschaft Dinge, die nur noch in der Erinnerung haften.

Die Amsel, die einst so voll und weich ihre Hymnen vor Sonnenauf-
und -untergang jubelte, ist verstummt. Der kleine, behende Zaunkéniz,
der seinen « Kanarienroller » bei jeder Gelegenheit ertonen liess, schliipft
meistens lautlos durch das Wurzelwerk der Baume. Die zunehmende Schweig-
samkeit der lebensfrohen Singdrossel hat ein klaffendes Loch gerissen in die
einst «singende, klingende» Welt. Das Verstummen der eifrigen Singer hingt
mit der Fiitterung und Aufzucht der Jungen zusammen. Um diese Liicke
auszufiilllen, um sich vor dem endgiiltigen Niedergehen des Jahres, die
Jugend so lange als méglich zu erhalten, hat die Natur sich verschwenderisch
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